
       か       ら       だ       を       動       か       し       て       み       ま       せ       ん       か       ？     

            

              産       後       2       〜       3       年       は       、       か       ら       だ       を       立       て       直       す       大       切       な       時       期       で       す       。       特       別       な       こ       と       で       は       な       く       、       か       ら       だ       を       動       か       す       習       慣       を       始       め       て       み       ま       
せ       ん       か       。       徐       々       に       少       し       息       が       弾       む       く       ら       い       の       運       動       を       、       日       常       の       自       分       時       間       と       し       て       取       り       入       れ       た       い       で       す       ね       。     


